HEAT-RELATED ILLNESS

People suffer heat-related illness when their
bodies cannot propetly cool themselves by
sweating. Sweating is the body’s natural air
conditioning, but when a person's body
temperature rises rapidly, sweating just isn’t
enough.

Heat-related illnesses can be serious and life
threatening. Very high body temperatures may
damage the brain or other vital organs, and can
cause disability and even death. Heat-related
illnesses and deaths are preventable.

Heat Stroke is the most serious heat-related
illness. It happens when the body’s temperature
rises quickly and the body cannot cool down.
Heat Stroke can cause permanent disability and
death. See the other side for symptoms of Heat Stroke
and what to do.

Heat Exhaustion is a milder type of heat -
related illness. It usually develops after a number
of days in high temperature weather and not
drinking enough fluids. See zhe other side for
symptoms of Heat Exchanstion and what to do.

Heat Cramps usually affect people who sweat a
lot during demanding activity. Sweating reduces
the body's salt and moisture and can cause
painful cramps, usually in the abdomen, arms, or
legs. Heat cramps may also be a symptom of
heat exhaustion. See the other side for symptoms of
Heat Cramps and what to do.

Because heat-related illnesses and deaths are
preventable, people need to know who is at
greatest risk and what actions can be taken.

Who's at Risk

Those at highest risk include the eldetly, the very
young, people with mental illness and people
with chronic diseases. However, even young and
healthy individuals can succumb to heat if they
participate in demanding physical activities
during hot weather.

Other conditions that can increase your risk for
heat-related illness include obesity, fever,
dehydration, poor circulation, sunburn, and
prescription drug or alcohol use.

How to Prevent Heat-Related lliness
Here’s how you can protect yourself from heat-
related illnesses:

e Drink plenty of non-carbonated liquids like
water or electrolyte-enriched liquids to replace
fluids even if you don’t feel thirsty.

e Avoid liquids that have alcohol, caffeine or lots
of sugar because they will speed up fluid loss.

e Stay in air-conditioned areas such as malls,
libraries, movie theatres and community centers.
Even a few hours can cool your body’s
temperature.

e If you feel very hot, cool off by taking a cool
bath or shower. Opening a window or using a
fan may not prevent heat-related illnesses.

e Do not cool children in alcohol baths. Cool,
plain water baths or moist towels work best.

o Wear lightweight, light-colored, loose-fitting
clothing, such as cotton, so sweat can evaporate.

e NEVER leave anyone in closed, parked cars
during hot weather.

¢ Do not bundle babies in blankets or heavy
clothing, Infants do not tolerate heat well
because their sweat glands are not fully

developed.

If you must be in the heat, here are some things
you should do:

¢ Drink plenty of liquids.

o Limit physical activity to morning and evening
hours. Avoid physical activity or exercise
between 10 a.m. and 3 p.m. — typically the
hottest part of the day.

e Wear a wide-brimmed, vented hat or use an
umbrella because your head absorbs heat easily.

e Put on sunglasses and sunscreen with SPF 15 or
higher.

¢ Rest often in shady areas.

(See other side)
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Heat Stroke
Warning signs of heat stroke vary but may include
the following:

¢ An extremely high e Rapid, strong pulse

body temperature ¢ Throbbing headache
(above 103°F, e Dizziness
orally) e Nausea
*Red, hot, and dry e Confusion
skin (no sweating) e Unconsciousness

What to do for Heat Stroke

If you see someone with these warning signs, it is
a medical emergency. Have someone call for
immediate medical assistance and begin cooling
the victim:

¢ Get the victim to a shady area.

e Cool the victim quickly using whatever you
can — put them in a tub or shower of cool
water; spray them with cool water from a
garden hose; sponge them with cool water.

e Monitor body temperature, and continue
cooling efforts until the body temperature
drops to 101-102°F.

o If there is vomiting, make sure the airway
remains open by turning the victim on his or
her side.

e Do not give the victim fluids to drink.

o Get medical assistance as soon as possible.

Heat Exhaustion

This is the body's response losing a lot water and
salt that’s in sweat. People most likely to get heat
exhaustion are the elderly, people with high blood
pressure, and people working or exercising in a
hot environment. Warning signs of heat
exhaustion include:

e Heavy sweating e Dizziness

e Paleness eHeadache

e Muscle cramps e Nausea or
e Tiredness Vomiting
e Weakness e Fainting

Also, the skin may be cool and moist. The victim's
pulse will be fast and weak, and breathing will be
fast and shallow. If heat exhaustion is untreated, it
may develop into heat stroke.

What to do for Heat Exhaustion

Seek medical attention immediately if the
symptoms are severe or the victim has heart
problems or high blood pressure. Otherwise, cool
off the victim, and seek medical attention if the
symptoms worsen or last longer than one (1) hour.

The victim can cool off by doing the following:
¢ Drink cool, nonalcoholic beverages.
e Rest in a cool or air-conditioned place.
e Take a cool shower, bath or sponge bath.
e Put on lightweight clothing.

Heat Cramps

Heat cramps usually affect people who sweat a lot
during demanding activity. Heat cramps may also
be a symptom of heat exhaustion.

What to do for Heat Cramps
If medical attention is not necessary, take these
steps:

e Stop all activity, and sit quietly in a cool place.

e Drink clear juice or a sports beverage.

e Do not return to demanding activity for a few
hours after the cramps subside. Further activity
could lead to heat exhaustion or heat stroke.

¢ Seck medical attention for heat cramps if they
do not stop after 1 hour.

If you have any non-urgent questions about
Heat-Related Illness, please contact the Public
Health Information Line at 408.885.3980.
Public Health Department staff members are
available to answer your questions Monday to
Friday from 9 a.m. to 4 p.m.

Visit the Centers for Disease Control and
Prevention’s Web site at www.cdc.gov for
additional information.
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ENFERMEDAD CAUSADA POR EL CALOR

Las personas tienen una enfermedad causada por el
calor cuando sus cuerpos no pueden enfriarse por si
mismos con el sudor. El sudor es el aire acondicionado
normal del cuerpo pero cuando la temperatura corporal
sube répidamente, el sudor no es suficiente.

Las enfermedades causadas por el calor pueden ser
graves y ponen en peligro la vida. Las temperaturas
corporales muy altas pueden dafar el cerebro u otros
organos vitales y causar incapacidad e incluso la
muerte. Las enfermedades y las muertes causadas por
el calor pueden prevenirse.

La Insolacion es la enfermedad més grave y ocurre
cuando la temperatura corporal sube rapidamente y el
cuerpo no puede enfriarse; puede causar incapacidad
permanente y muerte. Vea al reverso los sintomas de
Insolacién y qué hacer.

Agotamiento por Calor es un tipo mas suave de
enfermedad causada por el calor que generalmente se
presenta después de varios dias con temperaturas altas
y por no beber suficientes liquidos. Vea al reverso los
sintomas de Agotamiento por Calor y qué hacer.
Calambres por Calor generalmente afectan a las
personas que sudan mucho durante una actividad
agotadora. El sudor reduce la sal y humedad del cuerpo
y puede causar calambres dolorosos, normalmente en el
abdomen, brazos o piernas. Los calambres por calor
también pueden ser sintomas de agotamiento por calor.
Vea al reverso los sintomas de Calambres por Calor y
qué hacer.

Dado que las enfermedades y muertes causadas por el
calor se pueden prevenir, es necesario que las personas
sepan quién corre un riesgo mayor y qué pasos se
deben tomar.

Quién Corre el Riesgo

Las personas que corren el mayor riesgo son los
ancianos, los muy jévenes, las personas con
enfermedad mental y los que padecen de una
enfermedad cronica; sin embargo, adn los individuos
sanos Yy jovenes pueden morir por calor si participan en
actividades fisicas agotadoras durante los dias muy
calurosos.

Otras condiciones que pueden aumentar el riesgo de
una enfermedad relacionada con el calor incluyen
obesidad, fiebre, deshidratacion, mala circulacion,
quemadura de sol, medicamentos con receta médica o
por uso de alcohol.

Cbémo prevenir una enfermedad relacionada con el
calor

Aqui le explicamos como protegerse de estas enfermedades:

Beba bastantes bebidas no gaseosas como agua o
enriquecidas con electrolitos para reemplazar los fluidos
aun cuando no sienta sed.

Evite las bebidas que contienen alcohol, cafeina o
mucho azucar porque aceleran la pérdida de fluido.
Permanezca en areas con aire acondicionado como
centros comerciales, bibliotecas, cines y centros
comunitarios; ain unas pocas horas pueden enftiar la
temperatura de su cuerpo.

Si siente mucho calor, enfriese tomando un bafio con
agua fresca. El abrir una ventana o usar un ventilador
podria no prevenir las enfermedades relacionadas con
el calor.

No enfrie a los nifios en bafios de alcohol; los bafios de
agua fresca o con toallas mojadas trabajan mejor.
Vista ropa liviana, holgada y de color claro, como de
algodon, para que el sudor pueda evaporarse.

NUNCA deje a nadie en un automavil cerrado y
estacionado en un dia de calor.

No abrigue a los bebés con cobijas o ropa pesada. Los
bebés no toleran bien el calor porque sus glandulas del
sudor no estan completamente desarrolladas.

Si tiene que estar en el calor, aqui le damos algunas
recomendaciones de qué hacer:

Beba liquidos en abundancia.

Limite la actividad fisica a las horas de la mafiana y
noche. Evite la actividad fisica entre las 10 a.m. y las 3
p.m. — tipicamente la parte mas calurosa del dia.

Use un sombrero de ala ancha con ventilacion o use
una sombrilla porque su cabeza absorbe el calor
facilmente.

Pdngase lentes de sol y apliquese protector solar de
SPF 15 0 un nimero mas alto.

Descanse con frecuencia y en lugares a la sombra.

(Vea al reverso)
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Insolacion
Las sefales de advertencia de una insolacion varian
pero podrian incluir las siguientes:

e Temperatura e Pulso
corporal rapido y
extremadame fuerte
nte alta e Dolor de
(mayor de cabeza
103°F, punzante
medida en la e Mareo
boca) e Nausea

oPigl e Confusion
enrojecida, e Pérdida
caliente, y del
reseca (sin conocimi
sudor) ento

Qué hacer para una Insolacion

Si usted ve a alguien con estas sefiales de advertencia
se trata de una emergencia médica; que alguien llame
para pedir asistencia médica inmediata y comience a
enfriar a la victima:

e Lleve alavictima a un lugar a la sombra.

o Enfrie a la victima rapidamente usando lo que
consiga — colocando a la persona en la tina o ducha
de agua fria, rociandola con agua fria de una
manguera de jardin, lavandola con una esponja con
agua fria.

o Controle la temperatura corporal y continte con el
trabajo de enfriar a la persona hasta que su
temperatura baje a 101 6 102°F.

« Sitiene vomito, asegurese que la via respiratoria
permanezca abierta poniendo a la victima de lado.

 No le dé liquidos para tomar.

Consiga asistencia médica lo antes posible.

Agotamiento por Calor

Esta es la respuesta del cuerpo al perder gran cantidad
de agua y sal en el sudor. Las personas que son mas
propensas a tener agotamiento por calor son los
ancianos, los que tienen presion sanguinea alta y los
que trabajan o hacen ejercicio en un ambiente caliente.
Las sefiales de advertencia de agotamiento por calor
incluyen:

¢ Demasiado sudor eMareo

o Palidez ¢ Dolor de cabeza
¢ Calambres musculares eNausea 0 Vémito
e Cansancio eDesmayo

o Debilidad

Qué hacer para el Agotamiento por Calor

Busque atencién médica de inmediato si los sintomas son
graves o si la victima tiene problemas del corazén o presion
sanguinea alta. Por otro lado, enfrie a la victima y busque
atencion médica si los sintomas empeoran o duran mas de
una (1) hora.

La victima puede refrescarse haciendo lo siguiente:

e Bebiendo bebidas frias sin alcohol.

e Descansando en un lugar frio o con aire
acondicionado.

e Tomando un bafio de ducha o tina con agua fresca
0 mojandose con una esponja.

e Poniéndose ropa ligera.

Calambres por calor

Los calambres por calor generalmente afectan a las
personas que sudan mucho durante una actividad
agotadora. Los calambres por calor también pueden ser un
sintoma de agotamiento por calor.

Qué hacer para los Calambres por Calor
Si la atencion médica no es necesaria tome los pasos
siguientes:

o Detenga toda la actividad y siéntese tranquilamente en
un lugar fresco.

e Beba jugo claro o0 una bebida deportiva.

o No regrese a una actividad agotadora hasta unas horas
después que los calambres se le pasen porque mas
actividad podria provocar agotamiento por calor 0
insolacion.

e Busque cuidado médico para los calambres por calor si
no se le pasan después de una hora.

Si tiene alguna pregunta no-urgente acerca de una
enfermedad relacionada con el calor, por favor pongase
en contacto con la linea de Informacion de Salud
Publica llamando al 408.885.3980. Los miembros del
personal del Departamento de Salud Publica estan
disponibles para contestar sus preguntas de lunes a
viernesde 9a.m. a4 p.m.

Visite el sitio de Internet www.cdc.gov de los Centros
para Control y Prevencion de Enfermedades para mas
informacion.
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BENH VI SUC NONG GAY RA

Ngudi ta bi bénh vi sitc néng khi co thé khong thé
tu ha nhiét dugc bing cdch todt md hoi. Todt md
hoi 12 su diéu hoa nhiét d6 tu nhién ctia co thé,
nhung khi than nhiét ting nhanh, todt mo hoi van
chua di dé€ 1am ha nhiét.

Nhitng bénh vi stic néng c6 thé rat nghiém trong
va nguy hiém dé&n tinh mang. Than nhiét qua cao
c6 thé 1am hu hai ndo hodc nhitng cd quan chi
y&u khdc trong cd thé, c6 thé gy mit ning lyc
(tan tat) va ngay ca t& vong. Céc trudng hgp bénh
va chét vi siic néng c6 thé ngin ngira dugc.

Tai Bién vi Siic Néng (Heat Stroke) 12 bénh
trang nghiém trong nhit do stic néng giy ra. Tinh
trang nay xay ra khi thin nhiét ting qud nhanh va
cd thé khong thé ty 1am ha nhiét. Tai Bi€n vi Stic
No6ng c6 thé gdy tan tat vinh vién va tif vong. Xem
trang sau dé biét nhiing triéu chitng ciia Tai Bién
vi Sitc Nong va nhitng viéc phdi lam.

Kiét Stic vi Sti'c Nong (Heat Exhaustion) 13 mot
bénh trang nhe hon do stiic ndéng gay ra. Tinh trang
ndy thudng phat trién sau nhiéu ngay thdi tiét qud
néng va khong udng dd nuSc. Xem trang sau dé
biét nhitng triéu chitng ciia Kiét Siic vi Svic Néng
va nhitng viéc phdi lam.

Co Giat vi Siic Nong (Heat Cramps) thudng xay
ra § nhitng ngudi ra md hoi qud nhiéu khi 1am
viéc ning. Ra md hoi nhiéu 1am gidm chit mudi
va dd 4m trong co thé va c6 thé 1am cédc co bip co
thit (vop bé) dau dén; thudng 1a cdc co bip &
bung, cinh tay, hodc chian. Co Giat vi Stic Nong
ciing c6 thé 1a triéu chitng ctia Kiét Sirc vi Stic
Néng. Xem trang sau dé biét nhiing triéu chitng
ctia Co Gidt vi Sikc Nong va nhitng viéc phdi lam.

Vi céc trudng hgp bénh va chét vi sitc néng c6 thé
ngin ngira dugc, ngudi ta can biét ai ¢ nguy co
cao nhit va cin phai hanh dong nhu thé ndo.

Ai C6 Nguy Co Miic Bénh

Nhitng ngudi c6 nguy cd cao nhit bao gdm ngudi
cao nién, tré nhd, nguGi bénh tdm tri va ngudi c6
bénh min tinh. Tuy nhién, k€ c nhitng ngudi tré
tudi va khée manh ciing khong chéng ndi stc
néng néu ho tham gia cdc hoat dong tdn nhiéu sic
lyc trong thdi ti€t néng.

Céc y&u td khic c6 thé ting nguy cd bénh vi sifc néng
bao gdm béo phi, sdt, mat nudc, tudn hoan kém, chdy
ning, duing mot sd thudc theo toa hodc udng rugu.

Cach Ngira Bénh Vi Sic Nong

Sau day 1a cdch ty vé chong nhitng bénh vi stic néng:

e Udng nhiéu thitc udng khdng bot, nhu nuéc 12
hoic nudc giau chit dién phan d€ bu lai nude cho
cd thé, ngay cd khi qui vi khong khat nudc.

e Tranh thifc udng c6 rudu, ca phé, hoic nhiéu
dudng vi cdc chit nay lam mat nudc rat nhanh.

e Nén & nhitng ndi c6 mdy lanh nhu trung tim
thuong mai, thu vién, rap hét va trung tdm cdng
ddng. Chi vai gid ciling c6 thé 1am co thé ha nhiét.

e Né&u cdm thdy qud néng, nén lam ha nhiét bing
cdch tim nudc mat. M& cira s hoic diing quat
khong thé ngin ngira nhitng bénh vi sifc néng.

e DPirng cho tré em tim trong nudc c6 alcohol. TAm
nudc mat hodc diing khin 4m w6t 1a tSt nhat.

e Mic quan 40 nhe, miu sing, rong rii, nhu vai
cotton, d& md hoi c6 thé bdc hdi.

o KHONG BAO GIC d€ ai trong xe dang dau va
déng ctra, khi thoi ti€t néng.

e Khong quian em bé trong mén hoiic quin 4o vai
day. Cédc em bé khong thé chiu dyng sifc néng vi
cdc tuy&n md hoi chua phét trién diy dad.

Néu bit budc phai ¢ chd néng, sau day la
nhitng diéu qui vi nén lam:

e Udng that nhiéu nudc.

e Chi hoat dong vé thé lyc trong budi sing va chiéu
t6i. Tranh hoat dong thé luc hoic thé duc khodng
tir 10 g. sing dén 3 g. chiéu — 1a lic néng nhat
trong ngay.

e D06i nén rdng vanh, thodng hdi hodc che du vi dau
rat d& hap thu sifc néng.

e Mang kinh mat va thoa kem chéng ning s6 SPF
15 hodc cao hon.

e Nghi gidi lao thudng xuyén & noi c6 bong mat.
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Tai Bié€n vi Sitc Néng (Heat Stroke)
Nhitng dau hiéu cdnh bdo clia heat stroke khac
nhau nhung c6 thé bao gdm nhitng diéu sau day:
eThan nhiét ri't cao e Mach nhanh, manh
trén 103° F, do & e Nhitc ddu nhu bia bd
miéng) ¢ Chéng mat
eDa d3, néng, va kho  eBudn noén
(khong todt md hoi)  eLAn16n
eBat tinh

Phai 1am gi khi bi Tai Bién vi Sitc Néng

Néu thdy ngudi nao c6 nhitng diu hiéu nay, day 1a
trudng hgp can cip citu. Nhd ngudi goi cap ctiu
ngay va bit ddu 1am ha nhiét cho nan nhin:

e Dua nan nhin vao chd c6 béng mat.

e Ha nhiét nhanh cho nan nhin bing bat ctt
nhitng gi c6 sdn — ngdm nan nhian vao bdn tim
hoidc tdm bing vdi nudc mét, dung voi nudc
tudi cdy phun nudc vao nan nhan; lau ngudi
bing nudc mat.

e Theo ddi than nhiét, va ti€p tuc 1am ha nhiét
cho dén khi than nhiét xudng con 101-102°F.

e N&u bi 6i mita, giit cho khi quan md& biing
céch lat bénh nhin nim nghiéng mot bén.

e Khong cho nan nhan udng nudc.

e Goi cip cttu cang sém cang tot.

Kiét Suc vi Sitc Nong (Heat Exhaustion)
DAy 12 phdn tng cda cd thé khi bi mat nhidu nudc
va muoi thodt ra trong md hdi. Nhitng ngudi dé bi
Kiét Sdc vi Stic Nong la ngudi cao ni€n, ngudi
bénh cao huyét 4p, va ngudi lam viéc hoic tap thé
duc trong moi trudng nhiét d6 cao. DAu hiéu cla
Kiét Sitc vi Stic Néng bao gdm:

Ra nhiéu md hoi ¢ Chéng miit
T4i xanh oNhtc dau
Vop bé ¢ No6n mira

o Mét mdi e Ngit xiu

e Yé&u siic

Ngoaira, da c6 thé mat va 4m. Mach ciia nan
nhan s& nhanh va y&u, va nhip thd s& nhanh va
ngdn. N&u khong dicu tri, Kiét Stic vi Stic Néng
c6 thé trd thanh Tai Bi&n vi Stic N6ng.

Phai 1am gi khi bi Kiét Sifc vi Sitc Néng

Pua di diéu tri ngay néu céc triéu chitng nghiém
trong ho#ic n€u nan nhin c6 bénh tim hoic cao
huyé&t 4p. N€u khong thi ha nhiét cho nan nhan, va
chi dua di diéu tri néu triéu ching trd ning hon hoic
kéo dai 1au hon mdt (1) ti€ng dong hd.

Nan nhan c6 thé ha nhiét biing nhitng cdch sau day:
e Udng nudc mét, khong cé chat rugu.
e Nghi ngoi & chd mat hodc c6 mdy lanh.
e Tdm, ngdm nudc hodc lau ngudi bing khin udt.
e Mic quin 40 nhe nhang.

Co Giat vi Siic Nong (Heat Cramps)

Co Giit vi Stic Nong thudng dnh hudng nhitng ngudi
todt nhi€u md hoi trong cdc hoat dong tdn nhiéu sitc
luc. Co Giat vi Stic N6ng ciing c6 thé 1a triéu chiing
ctia Kiét Strc vi Stic Nong

Phai 1am gi khi bi Co Giat vi Stic Nong
N&u khodng can cip citu, lam theo nhitng budc sau:

o Ngung tit cd vin dong, va ngdi yén & chd mat.

o Udng nudc trdi cdy trong hodc nudc thé thao.

e Khong vin dong manh trd lai trong vai gid sau
khi da hét bi vop bé. Ti€p tuc van dong s& din
dén Kiét Stic vi Stic Néng hodc Tai Bién vi Stic
Noéng.

e Dua di diéu tri n€u khong hét vop bé trong vong
1 gid sau.

N&u qui vi c¢6 cau hdi gi khong khén cdp
vé Bénh Vi Sitc N6ng, xin goi Pudng Day
Thong Tin ctia S6 Y T& Cong Cong tai so
408.885.3980. Nhan vién S Y T€ sdn sang
trd 151 cdc cAu hdi clia tr Thit Hai dé€n Thit
S4u, 9 g. sing dén 4 g. chiéu.

Xem trang web ctia Trung TAm Kiém Sodt va
Phong Bénh tai at www.cdc.gov dé tim thém
thong tin.
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